
 สวิัสดีีค�ะท�านผู่้�อ�านท่กท�าน ท่กท�านคงเคยไดี�ยินวิลีที�วิ�า “เด็กในวันน่� ค้อผู้้้ใหญ่ใน
วันหน้า” ดีังนั�นถ�าเร์าเลี�ยงและสอนเด็ีกให�ดีี ก็มีแนวิโน�มวิ�าเด็ีกเหล�านี�จัะเป็็นผู่้�ใหญ�ที�ดีีไดี�ดี�วิย
เช�นกัน ในอดีีตเร์าม่�งเน�นถ่งควิามฉีลาดีทางสติปั็ญญา ซึ่่�งเร์าคิดีวิ�าเด็ีกที�มีควิามฉีลาดี น�าจัะ
เป็็นผู่้�ใหญ�ที�ป็ร์ะสบควิามสำาเร์็จัในภายภาคหน�า เพร์าะเป็็นคนเก�ง เร์าจั่งสร์�างเคร์ื�องมือวัิดี
ควิามฉีลาดีทางสติป็ัญญาข่�นมาเร์ียกวิ�า IQ test (Intelligence Quotient) อย�างไร์ก็ตาม เดี็ก
ที�มี IQ ดีี ไม�ใช�ท่กคนที�ป็ร์ะสบควิามสำาเร์็จั เนื�องจัากเขาขาดีสิ�งที�เร์ียกวิ�าควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์ 
หร์ือ EQ (Emotional Quotient) นั�นเอง Easy Living ฉีบับนี�ไดี�ร์ับเกียร์ติจัาก รศึ. พัญ.จ้ริยา 
จุ้ฑาภิสิิทธิ์ิ� อาจ้ารย์ปิระจ้ำหน่วยพััฒนาการแลิะพัฤติกรรมเด็ก ภาควิชากุมารเวชศึาสิตร์ 
คณะแพัทยศึาสิตร์โรงพัยาบาลิรามาธิ์ิบด่ มหาวิทยาลิัยมหิดลิ มาไขควิามกร์ะจั�างให�เร์าใน
เร์ื�อง จัะพัฒนาล่กอย�างไร์ให�มี EQ ดีี หัวิข�อนี�น�าจัะเป็็นสิ�งที�ค่ณพ�อค่ณแม�ทั�งหลายอยากร์่� เพื�อที�
จัะนำาไป็พัฒนาล่กน�อยให�เป็็นผู้่�มี EQ ดีีต�อไป็นะคะ  

 ผู้้�เขีียน : EQ ค้ออะไร? ทำไมเด็กควรจ้ะม่? 

 อ.จริิยา : ควิามฉีลาดีทางอาร์มณ ์เป็็นควิามสามาร์ถในการ์ร์บัร์่� และเข�าอาร์มณข์องตนเองและผู้่�อื�นค�ะ ร์วิมทั�งสามาร์ถ
ป็ร์ับและควิบค่มอาร์มณ์ของตนเองให�เหมาะสมกับสถานการ์ณ์ต�าง ๆ ไดี�ดี�วิย เช�น การ์จััดีการ์อาร์มณ์เมื�ออย่�ในภาวิะเคร์ียดี 
การ์ตัดีสินใจัแก�ไขป็ัญหาต�าง ๆ เดี็กที�มี EQ ดีีจัะเติบโตมาเป็็นเดี็กที�มีส่ขภาพจัิตดีี ทักษะนี�เป็็นสิ�งที�ต�องสร์�างตั�งแต�ยังเดี็ก โดียผู้�าน
การ์เลี�ยงดี่ของค่ณพ�อและค่ณแม� ต�องใช�เวิลาในการ์สร์�างกวิ�าจัะเห็นผู้ลสำาเร์็จั 

 ผู้้�เขีียน : ม่คำแนะนำในการสิอนลิ้กให้ม่ EQ ด่ได้อย่างไร?

 อ.จริิยา : หากล่กอย่�ในวิัยเดี็กเล็ก ๆ ที�เร์ิ�มจัะเข�าใจัภาษา เร์าควิร์เร์ิ�มสอนให�ล่กเข�าใจัอาร์มณ์ตนเองก�อน ซึ่่�งจัะ
นำาไป็ส่�การ์เข�าใจัอาร์มณ์ผู้่�อื�นตามมา เช�น เวิลาเด็ีกหงด่ีหงิดี อาละวิาดี เร์าบอกลก่ไดี�วิ�า “ลิก้กำลิงัโกรธิ์ท่�ไมไ่ด้ของเลิน่ท่�ลิก้ตอ้งการ” 
เร์าควิร์อย่�กับล่ก และสอนให�เขาสื�อสาร์ควิามในใจัออกมา เช�น “ลิ้กกำลิังหงุดหงิดท่�เราไม่เลิ่นในสิิ�งท่�ลิ้กต้องการเลิ่น” ป็ร์ะโยชน์
ที�ไดี�ร์ับจัากการ์สอนแบบนี� คือ เดี็กจัะร์่�อาร์มณ์ตนเองก�อน ทำาให�เดี็กสามาร์ถจััดีการ์กับอาร์มณ์นั�นก�อนที�จัะแสดีงออกมาทาง
พฤติกร์ร์ม นอกจัากนั�นยังทำาให�เดี็กร์่�จัักการ์ร์ะบายอาร์มณ์ตนเองออกมาเป็็นคำาพ่ดี เพื�อให�คนร์อบข�างเข�าใจัและให�การ์ช�วิยเหลือ
อีกดี�วิยค�ะ 

 ผู้้�เขีียน : ฟังัท่� อ.จ้ริยาอธิิ์บาย หากเปิรย่บกับธิ์รรมะน่าจ้ะเขา้ข่ายว่า ให้ร้้เท่าทันอารมณ์ หร้อ การมส่ิตินั�นเอง เม้�อไร
ท่�เราร้เ้ทา่ทนัอารมณ ์เราจ้ะหยดุอารมณน์ั�นได ้ทน่่�บอ่ยครั�งท่�ผู้้ใ้หญช่อบตอ่วา่เดก็เวลิาเขาแสิดงอารมณท์างดา้นลิบออกมา เรา
เห็นอย้่บ่อย ๆ เวลิาท่�เด็กมาท่�โรงพัยาบาลิแลิ้วแสิดงอารมณ์หงุดหงิด โกรธิ์ เรามักจ้ะได้ยินเสิ่ยงดังของคุณพั่อคุณแม่ตามมา 
เพั้�อให้เด็กหยุดพัฤติกรรมดังกลิ่าว อ.จ้ริยาม่ความเห็นอย่างไรคะ? 
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 ผู้้�เขีียน : การหายใจ้เข้าออกลิึก ๆ ท่� อ.จ้ริยาสิอนนั�น เหม้อนเปิ็นการทำสิมาธิ์ิหร้อวิปิัสิสินาเพั้�อให้เด็กร้้
เท่าทันอารมณ์ จ้ะเห็นว่าเด็กก็สิามารถฝึึกได้ ไม่ใช่ฝึึกเฉพัาะแต่ในผู้้้ใหญ่ สิังเกตเห็นหลิายครั�งท่�เด็กมักถ้กคุณพั่อแม่ห้าม
ไม่ให้ทำอย่างน้้นอย่างน่� แลิ้วเด็กก็หยุดด้ท่�คุณพั่อคุณแม่ห้ามแบบงง ๆ จ้ริง ๆ แลิ้วเราควรสิอนเขาอย่างไรต่อคะ?

 อ.จริิยา : เวิลาที�เด็ีกถ่กตำาหนิหร์ือถ่กห�ามไม�ให�ทำา ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์สอนเด็ีกถ่งสิ�งที�ทำาไดี�หร์ือควิร์ทำาต�อดี�วิย 
คณ่พ�อค่ณแม�อาจัจัะให�เดีก็แสดีงควิามคดิีเหน็ของตวัิเองก�อน แล�วิค�อยสอนถง่ข�อดีแีละข�อเสยีของสิ�งที�เดีก็เสนอมา ถ�าเดีก็นก่
วิธิิแีก�ป็ญัหาไม�ไดี� ให�ค่ณพ�อคณ่แม�เสนอสิ�งที�ควิร์ทำาแทนเดีก็ไป็ก�อน เดีก็กจ็ัะเกดิีการ์เร์ยีนร์่�ตามมาวิ�าสิ�งใดีควิร์ทำา สิ�งใดีไม�ควิร์
ทำา และควิร์สร์ป่็ร์�วิมกันวิ�าวิธีิิใดีน�าจัะดีทีี�สด่ี หากสิ�งที�เดีก็เสนอเหมาะสมแล�วิ คณ่พ�อคณ่แม�ก็ควิร์จัะสนับสนน่ในควิามคิดีของ
เขาดี�วิย เช�น “หน้กำลิังโกรธิ์แลิะหงุดหงิดท่�โดนพั่�แย่งของเลิ่น หน้ออกมานั�งเง่ยบ ๆ  กับแม่ตรงน่�ก่อนนะคะ” หลังจัากเดี็ก
สงบสติอาร์มณ์แล�วิ ชวินเด็ีกคย่ถง่การ์แก�ปั็ญหาต�อ “เม้�อก่�ท่�พั่�มาแย่งของเลิน่ท่�หน้กำลิงัเลิน่อย้ ่หน้ลิองคดิสิคิะวา่หนจ้้ะทำ
อะไรได้บ้างในตอนนั�น” สิ�งเหล�านี�ต�องใช�เวิลาในการ์ฝึึกฝึนแต�เดี็กจัะค�อย ๆ พัฒนาข่�นเร์ื�อย ๆ ค�ะ

 อ.จริิยา : อันนี�สำาคัญมากค�ะ เพร์าะเร์าต�องยอมร์ับวิ�าเดี็กสามาร์ถมีอาร์มณ์ลบไดี�เช�นเดีียวิกับผู้่�ใหญ� ดีังนั�นการ์แสดีง
อาร์มณ์ไม�ไดี�เป็็นสิ�งที�ผู้ิดี ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์รั์บฟัุงและแสดีงควิามเห็นใจัเด็ีก เช�น “แม่ร้้ว่าหน้หงุดหงิด หน้บอกแม่ได้ไหมว่า
หน้หงุดหงิดเร้�องอะไร?” หร์ือ “แม่ร้้ว่าล้ิกเส่ิยใจ้ท่�เพั้�อนไม่ให้เลิ่นด้วย” การ์เข�าใจัเด็ีกจัะช�วิยทำาให�เด็ีกเร์ียนร์่�วิ�าถ�าเด็ีกใช�วิิธิี
สื�อสาร์อาร์มณ์ออกมาเช�นนี� จัะทำาให�ค่ณพ�อค่ณแม�เข�าใจัและร์ับฟุังมากกวิ�าการ์ร์�องไห� อาละวิาดีหร์ือแสดีงพฤติกร์ร์มไม�เหมาะสม 
ค่ณพ�อค่ณแม�ก็ควิร์เป็็นตัวิอย�างที�ดีีให�ล่กดี�วิยเช�นกัน คือ ไม�ควิร์ตะคอกหร์ือโวิยวิายเสียงดีัง หร์ือพ่ดีจัาป็ร์ะชดีป็ร์ะชัน เพร์าะเดี็ก
จัะเร์ียนร์่�จัากสิ�งที�เขาเห็นและป็ฏิิบัติตาม ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์จัะบอกควิามร์่�ส่กนั�นออกมาให�ล่กร์่� เช�น “แม่โกรธิ์ท่�ลิ้กเลิ่นของเลิ่น
แลิ้วไม่เก็บ” เป็็นต�น เมื�อเดี็กร์่�จัักอาร์มณ์ตัวิเองแล�วิ ค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์สอนต�อวิ�าเร์าจัะจััดีการ์อาร์มณ์นั�นอย�างไร์ เช�น การ์สอน
การ์หายใจัเข�าออกล่ก ๆ เวิลาเกิดีอาร์มณ์ลบ สอนการ์ร์ะบายอาร์มณ์ของตนเองลงบนกร์ะดีาษ ร์ะบายสีตามอาร์มณ์ลงบนหัวิใจั 
หร์ือ ใช�นิทานที�สอนเร์ื�องอาร์มณ์มาอ�านให�เดี็กฟุัง เป็็นต�น 

Easy
Living ร์ศ. พญ.โสมร์ัชช์ วิิไลย่ค 

ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ผู้้�เขีียน : ท่� อ.จ้ริยาพั้ดถ้อว่าสิำคัญมาก บ่อยครั�งท่�คุณพั่อ 
คุณแม่เอาแต่ห้ามลิ้ก แต่ไม่ได้สิอนต่อว่าล้ิกควรทำอย่างไร แลิ้วในเด็ก
ท่�เริ�มโต ม่วิธิ์่สิอนเหม้อนกันไหมคะ? 

 อ.จริิยา : เมื�อเดี็กอย่�ในวิัยที�เร์ิ�มโตข่�น การ์พ่ดีค่ยเร์ื�องอาร์มณ์
และการ์สอนการ์ควิบค่มอาร์มณ์ ตลอดีจันวิิธิีการ์แก�ป็ัญหาในสถานการ์ณ์
ต�าง ๆ ยังเป็็นสิ�งที�จัำาเป็็นและควิร์ทำาอย�างต�อเนื�อง แต�การ์สอนเดี็กใน
วิยันี�จัะม่�งเน�นไป็ถง่เหต่การ์ณท์ี�เกดิีในชวีิติป็ร์ะจัำาวินั สถานการ์ณใ์นชวีิติจัร์งิ 
หร์ือแม�สถานการ์ณ์ที�ป็ร์ากฏิในสื�อต�าง ๆ เร์าสามาร์ถนำามาค่ยกันไดี�อย�างสมำ�าเสมอ เพร์าะเหต่การ์ณ์เหล�านี�จัะซึ่ับซึ่�อนข่�นเร์ื�อย ๆ 
และเดี็กยังต�องการ์คำาแนะนำาจัากค่ณพ�อค่ณแม�อย่� เพื�อให�เขาเลือกวิิธิีแก�ป็ัญหาไดี�อย�างเหมาะสม 

 ผู้้�เขีียน : ดังนั�นหากเราสิอนลิ้กตั�งแต่เล็ิก ๆ แลิะสิอนอย่างต่อเน้�องเม้�อเขาเริ�มเป็ินวัยรุ่น การพั้ดคุยกับเขาก็จ้ะ
งา่ยขึ�นนะคะ เห็นหลิายครอบครัวมาปิรกึษาวา่พัอลิก้เริ�มเป็ินวยัรุน่ สิอนอะไรไมฟ่ังัเลิย ทน่่�คณุพ่ัอคณุแมจ่้ะเขา้ใจ้มากขึ�นแลิว้
ว่าต้องทำอย่างไร ม่เร้�องอะไรท่� อ.จ้ริยา อยากฝึากไว้ไหมคะ? 

 อ.จริิยา : สิ�งที�ต�องร์ะวิังอย�างหน่�งซึ่่�งสำาคัญมากค�ะ คือ การ์พ่ดีถ่งเดี็กในแง�ลบ เช�น เดี็กดีื�อ ไม�เชื�อฟุัง ขี�เกียจั ก�าวิร์�าวิ 
ขี�โมโห ใจัร์�อน ซึ่่�งคำาพ่ดีเหล�านี�เป็็นคำาพ่ดีเชิงลบ ทำาให�เดี็กร์่�ส่กอับอายและร์่�ส่กไม�ดีีกับตัวิเอง เขาจัะเกิดีป็ฏิิกิร์ิยาต�อต�านทันทีเมื�อ
ไดี�ยินคำาพ่ดีเหล�านี� เวิลาสอนล่กควิร์เน�นไป็ที�พฤติกร์ร์มที�เกิดีข่�นมากกวิ�าม่�งเน�นไป็ที�ตัวิเดี็ก เช�น “แม่คิดว่าสิิ�งท่�ลิ้กทำไม่เหมาะสิม 
เพัราะ..” มากกวิ�าวิ�าเดี็กโดียตร์ง เช�น “ลิ้กเปิ็นเด็กด้�อ เด็กไม่ด่” เร์าควิร์คิดีหาหนทางที�จัะช�วิยทำาให�เดี็กมีพฤติกร์ร์มที�เหมาะสม
มากข่�น เมื�อเขาร์่�ส่กดีีกับตัวิเองภายใต�การ์สนับสน่นของค่ณพ�อค่ณแม� เดี็กจัะพร์�อมที�จัะเป็ลี�ยนแป็ลงพฤติกร์ร์มบางอย�าง และถ�า
เดี็กมั�นใจัวิ�าทำาไดี� เขาจัะยิ�งมีควิามสามาร์ถที�จัะป็ร์ับพฤติกร์ร์มลบของตนเองไดี�สำาเร์็จั ในร์ะหวิ�างที�เขาพยายามจัะป็ร์ับพฤติกร์ร์ม
นั�น คณ่พ�อคณ่แม�ควิร์ให�การ์ชื�นชมเป็น็ร์ะยะ ๆ  ไม�จัำาเป็น็ต�องร์อจันไดี�ผู้ลลัพธิท์ี�ต�องการ์นะคะ เด็ีกกจ็ัะมกีำาลังใจัในการ์ป็ร์บัเป็ลี�ยน
มากข่�น เพร์าะเขาร์่�วิ�ามีค่ณพ�อค่ณแม�คอยสนับสน่นและให�คำาแนะนำา 

 ผู้้�เขีียน : เหน็ด้วยกับ อ.จ้ริยาอย่างยิ�งเลิยค่ะ สิิ�งท่�อาจ้ารย์พัด้จ้ะเปิล่ิ�ยนจ้าก
ความคดิลิบเปิน็ความคดิบวกไดด้ว้ยนะคะ เดก็ท่�ม ่EQ ดเ่ม้�อโตขึ�นเขาจ้ะมค่วามคดิบวก
แม้จ้ะอย้่ในสิถานการณ์ท่�แย่ ๆ  

 อ.จริิยา : ใช�ค�ะ ดีังนั�นค่ณพ�อค่ณแม�ควิร์เป็็นผู่้�ฟัุงที�ดีี ไม�ควิร์ดี�วินตัดีสินหรื์อ
ตำาหนิจัากพฤติกร์ร์มลบที�เห็น ไม�ควิร์จั�องที�จัะสอนเดี็กในทันที ควิร์เปิ็ดีโอกาสให�เดี็กไดี�
แสดีงควิามร่์�สก่ ควิามคิดีเห็นและทางออกที�เหมาะสมก�อน การ์ทำาเช�นนี�เด็ีกจัะร์บัร์่�วิ�ามีคนที�
คอยร์บัฟัุงและช�วิยเขาแก�ปั็ญหา ไม�ใช�คนที�คอยตำาหนเิขาเวิลาที�เกดิีปั็ญหา วิธิินีี�จัะทำาให�เดีก็
เตบิโตเป็็นเดีก็ที�มคีวิามมั�นใจั กล�าที�จัะแสดีงออกหรื์อเสนอควิามคิดีเห็นมากข่�นดี�วิยเช�นกัน 

 ดีังนั�นการ์สร์�างควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์ให�กับล่ก ไม�ใช�เป็็นทักษะที�สร์�างไดี�ง�าย 
เพร์าะต�องใช�เวิลาและการ์ฝึึกฝึนอย�างสมำ�าเสมอ ร์วิมทั�งเร์ยีนร่์�จัากควิามผู้ดิีพลาดีที�เกดิีข่�น
และค�อย ๆ แก�ไขไป็ดี�วิยกันนะคะ จั่งจัะเป็็นหนทางแห�งควิามสำาเร์็จัที�จัะให�เดี็กเติบโตมา
เป็็นเดี็กที�มีส่ขภาพจัิตดีีและป็ร์ะสบควิามสำาเร์็จัในอนาคต 

 ผู้้�เขีียน : วินันี�เร์าไดี�ควิามร์่�ดีดีีจีัาก อ.จัริ์ยา หลายอย�างเลย ต�องขอบค่ณ อ.จัริ์ยา
มาก ๆ ที�มาสอนเร์าเลยเทคนิคการ์สอนเดี็กให�มีควิามฉีลาดีทางอาร์มณ์ คิดีวิ�าบทควิามใน
วินันี�เป็็นป็ร์ะโยชนต์�อผู้่�อ�านไม�มากกน็�อย โดียเฉีพาะท�านผู้่�อ�านที�มลีก่หลาน หร์อืแม�แต�ท�าน
ผู้่�อ�านที�เป็็นคร์่ ก็สามาร์ถนำาเทคนิคดีังกล�าวิข�างต�นไป็ใช�ไดี�เช�นกันค�ะ 
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